Az értékes tápanyagok megőrzése tartósítással  

A saját készítésű, tartósított zöldségek és gyümölcsök a hidegebb hónapokban visszaidézik a nyarat és változatosabbá teszik étrendünket. A tartósítás során elpusztítjuk a nyersanyagok felületén lévő, romlást okozó mikroorganizmusokat, illetve megszüntetjük életfeltételeiket, miközben megóvjuk az értékes tápanyagok túlnyomó részét.

Módszerek

Az aszalással, szárítással csökkentjük az alapanyagok víztartalmát, melyek aztán hűvös helyen, vászonzacskóban sokáig elállnak. A házi gyümölcskészítmények (pl. befőttek, zöldségkonzervek, dzsemek) jó részét hőkezeléssel tartósítjuk. Ezekkel a módszerekkel sajnos az C-vitamin egy része is elbomlik. A frissen leszedett zöldség és gyümölcs vitamintartalmát leginkább a gyorsfagyasztás őrzi meg. A gyümölcsöket cukrozással is megóvhatjuk a romlástól (pl. kandírozott gyümölcs). A savanyítás során a tejsavbaktériumok erjesztő tevékenységét használjuk ki, vagy sós, ecetes, fűszeres felöntőlével dolgozunk.

Praktikus tanácsok, információk

· Mindig érett, hibátlan nyersanyagot válasszunk.

· Az előkészített zöldséget, gyümölcsöt folyó vízzel alaposan mossuk meg, de ne áztassuk, mert ilyenkor a vitaminok, ásványi anyagok nagyobb része kioldódik.

· Befőzéshez tiszta eszközöket használjunk, hogy készítményünk ne kapjon idegen szagot.

· Cukor- és tartósítószer-mentes befőzéshez érdemes újonnan vásárolt, tökéletesen záródó fedőket használni..

· A gyümölcs- és zöldségleveket sötét (barna vagy zöld) üvegekbe rakjuk, hogy megóvjuk C-vitamin tartalmukat.

· Gyorsfagyasztás előtt a zöldségeket 1-2 percre forrásban lévő vízbe kell tenni (blansírozás).

· A szedés után rögtön lefagyasztott zöldségek és gyümölcsök tápértéke gyakran nagyobb, mint a nem tartósított, de pár napig tárolt árué.

· A túlérett gyümölcsöket érdemes cukor nélkül, pürésítve fogyasztani.

· A penészes tetejű készítményt gombatoxin tartalma miatt teljes egészében ki kell dobni.

· Sokszor elegendő, ha a tartósítószert két réteg celofán vagy befőzőfólia közé tesszük, esetleg azokat az üveg lezárása előtt tartósítószeres vízben áztatjuk.
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